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ВЧИТЕЛЬ
ЖУРНАЛ У ЖУРНАЛІ
Основи організації 
педагогічного контролю 
в процесі занять гімнастикою
Під педагогічним контролем ро-
зуміють систему дій вчителя, які спрямовані на пе-
ревірку результатів навчання, виховання і розвитку 
рухових здібностей у школярів на уроках фізичної 
культури. Контроль — це сукупність дій, які доз-
воляють вивчити якісно-кількісні характеристики 
результатів навчання, оцінити, як засвоєний учня-
ми матеріал навчальної програми, як впливають 
фізичні вправи на розвиток рухових здібностей, 
прийняти необхідні рішення для корекції педаго-
гічних впливів, якщо запланований результат не 
досягнутий.
Основна мета педагогічного контролю на уро-
ках фізичної культури з гімнастики — визначен-
ня ефективності педагогічних впливів на основі 
порівняння показаних і запланованих результатів 
діяльності і прийняття рішення про необхідність 
внесення корекції в програму подальших занять.
Виділяють три функції педагогічного контро-
лю: діагностична, навчальна, виховна (Б. М. Шиян, 
В. Г. Папуша, 2005).
Діагностична функція передбачає виявлення та 
оцінювання можливостей і готовності учнів до ре-
алізації завдань розділу навчальної програми з гім-
настики, або окремо взятої гімнастичної вправи.
Головна мета діагностичної функції — отриман-
ня учителем науково-обґрунтованої інформації для 
вдосконалення системи управління якістю фізич-
ного виховання учнів.
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Навчальна функція педагогічного контролю ви-
користовується як для діагностики процесу нав-
чання, так і для активізації роботи учнів щодо за-
своєння навчального матеріалу з гімнастики.
Виховна функція передбачає відповідну органі-
зацію діяльності учнів, формування в них творчого 
ставлення до занять, розвиток пізнавальних здіб-
ностей тощо.
Для фізичного виховання властиві три типи 
контролю: педагогічний (здійснюється викладачем, 
учителем, фахівцем), лікарський (здійснюється ме-
дичним персоналом) і самоконтроль, у якому об’єкт 
і суб’єкт контролю збігаються.
За формою педагогічний контроль поділяють 
на попередній (вихідний), поточний, тематичний, 
етапний, підсумковий.
Попередній контроль розпочинається з вивчен-
ня вихідного рівня можливостей і готовності учнів 
до реалізації завдань навчальної програми і є необ-
хідною передумовою доцільної організації педаго-
гічного процесу, включаючи і розподіл контингенту 
учнів на підгрупи (згідно з їхніми індивідуальними 
можливостями). Такі відомості частково можна от-
римати, проаналізувавши результати, які показали 
учні в попередньому річному циклі занять.
Наступним кроком попереднього контролю по-
винна бути комплексна діагностика усіх сторін го-
товності кожного учня до опанування програмним 
матеріалом з розділу гімнастики. 
За допомогою різноманітних контрольних вип-
робувань (тестів) учитель визначає рівень теорети-
ко-методичної і фізичної підготовленості, оцінює 
функціональний стан організму учнів і приймає рі-
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шення про впровадження програм навчання різної 
складності. 
Облік такої інформації дозволяє усім учасникам 
навчального процесу бачити динаміку просування 
до поставленої мети на конкретному етапі навчан-
ня, вносити корективи в програму навчання, оби-
рати адекватні засоби для домашніх завдань тощо.
Поточний контроль безпосередньо пов’язаний 
з управлінням процесом засвоєння знань, умінь 
і навичок учнів і виконує в ньому функцію прямого 
і зворотного зв’язку між вчителем і учнями.
Використовуючи поточний контроль, учитель 
отримує інформацію: про стан готовності учнів 
до реалізації завдань, виконання навантажень; 
про показники оперативної працездатності, втоми 
і відновлення під час занять; про техніку рухових 
дій, що виконуються; про параметри навантажень 
і відпочинку; про якість заняття, позитивні сторо-
ни і недоліки його змісту і методики. 
Для поточного контролю слід використовува-
ти ті методи і прийоми, які дають змогу одержати 
термінову інформацію як про техніку виконання 
вправ, рівень розвитку рухових здібностей, так 
і про реакцію організму на навантаження.
Поточний контроль, як технологічний ланцюг, 
використовується в процесі навчання за програма-
ми розпоряджень алгоритмічного типу.
Основними способами поточного контролю є: 
пряме, інструментально забезпечене спостереження, 
самоспостереження, опитування, самоаналіз тощо.
Тематичний контроль проводиться для оцін-
ки ходу вивчення певної теми, наприклад, опорний 
стрибок ноги нарізно через коня в довжину, підйом 
махом вперед з упору на руках тощо.
Етапний контроль дозволяє оцінити систему 
занять, що відбувалися в межах завершеного цик-
лу (етапу), отримати інформацію, необхідну для 
правильної орієнтації наступних дій. 
Підсумковий контроль проводиться у вигляді 
змагань після завершення вивчення спортивної 
дисципліни, розділу навчальної програми протя-
гом навчального року (чверті, півріччя).
Лікарський контроль в процесі 
занять гімнастикою
Лікарський контроль є обов’язковою 
умовою попередження травматизму в процесі фі-
зичного виховання дітей і підлітків.
Лікарський контроль включає:
— систематичне проведення динамічних спос-
тережень за здоров’ям і фізичним розвит-
ком дітей і підлітків;
— санітарно-гігієнічні і лікарсько-педагогічні 
спостереження за місцями, умовами і ме-
тодикою проведення занять по фізичній 
культурі;
— визначення відповідності тренувальних 
навантажень стану здоров’я, віку, рівню фі-
зичної і технічної підготовленості учнів;
— санітарно-освітню роботу з питань фізич-
ного виховання;
— профілактику травматичних ушкоджень під 
час занять.
Адміністрація і медперсонал школи повинні 
протягом вересня-місяця провести медичний ог-
ляд учнів. Щорічні лікарські огляди дітей і підлітків 
дозволяють вивчити стан здоров’я, фізичний роз-
виток і функціональні можливості систем організ-
му, а також визначити медичну групу.
Правильний розподіл дітей і підлітків на групи 
для занять фізичними вправами є важливим роз-
ділом роботи шкільного, підліткового лікаря і ви-
магає особливої уваги, знань в області лікарського 
контролю за фізичним вихованням.
Установлений багаторічною практикою лі-
карського контролю розподіл учнів на групи для 
занять фізичною культурою дозволяє правильно 
дозувати фізичні навантаження в процесі фізич-
Медичні групи Обов’язкові види занять Додаткові види занять, що рекоменду-
ються 
Основна — діти і підлітки без відхилення 
в стані здоров’я чи з незначними відхи-
леннями, що мають достатню фізичну 
підготовленість 
Заняття за навчальними програмами 
фізичного виховання в повному обсязі. 
Здача контрольних нормативів з дифе-
ренційованою оцінкою 
Заняття спортом 
Підготовча — діти і підлітки, що мають 
незначні відхилення в стані здоров’я, без 
достатньої фізичної підготовки 
Те саме, але за умови більш поступового 
освоєння вправ, що пред’являють підви-
щені вимоги до організму 
Додаткове тренування для підвищення 
рівня фізичної підготовленості 
Спеціальна — діти і підлітки, що мають 
значні відхилення в стані здоров’я пос-
тійного чи тимчасового характеру, до-
пущені до групових занять в умовах нав-
чального закладу 
Заняття за спеціальною програмою з 
диференційованою оцінкою
Використання доступних видів фізичних 
вправ у режимі дня школи (навчального 
закладу) і в побуті 
Таблиця 1
Загальні рекомендації з організації фізичного виховання учнів в медичних групах (дітей і підлітків)
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ного виховання відповідно до стану здоров’я шко-
лярів (див. табл. 1).
Розподіляючи дітей і підлітків на групи для за-
нять фізичними вправами, лікар повинен врахову-
вати припустимий обсяг фізичного навантаження, 
зміст і нормативні вимоги, установлені для кожної 
з груп (див. табл. 1).
Заняття учнів фізичними вправами повинні 
проводитися під постійним контролем шкільного 
лікаря і учителя фізичної культури, що дозволить 
забезпечити усебічний фізичний розвиток дитячо-
го організму.
У процесі занять, як правило, настає стомлення. 
Воно характеризує тимчасове зниження працездат-
ності, що виражається в зменшенні обсягу і погір-
шенні якості роботи, координації робочих функцій 
і т.п., що при подальшій інтенсивності навантажен-
ня може стати причиною травми.
Про ступінь стомлення учнів можна судити побіч-
но за зовнішніми ознаками. При цьому варто відзна-
чати колір шкіри обличчя, міміку, ступінь пітливості, 
характер дихання і рухів, увагу і самопочуття учня.
Так, при невеликому і цілком припустимому 
ступені стомлення спостерігається незначне по-
червоніння обличчя, відзначається невелика піт-
ливість, трохи прискорене, але рівне дихання, рух 
дитини бадьорий, завдання виконується чітко.
Про характер реакції організму на фізичні на-
вантаження можна судити по суб’єктивних озна-
ках, наведених у табл. 2.
Фізичні навантаження, що перевищують функ-
ціональні можливості учня, — одна з основних 
причин травматизму на заняттях фізичною куль-
турою в школі.
Тому при спостереженні за учнями вчитель не 
повинен орієнтуватися на сильних учнів у класі, а 
підходити індивідуально. Кожен учень має своєрід-
ні риси характеру, свій темперамент, свій тип нер-
вової системи. 
Учителю необхідно вивчати учнів і використо-
вувати індивідуальний підхід до підбору методики 
навчання.
Школярі, урівноважені і рухливі, будуть значно 
краще засвоювати техніку гімнастичних вправ. Силь-
ні, невтримні будуть мати більшу потребу, чим інші у 
дисциплінуючому впливі вчителя.
У процесі фізичного виховання учителю вар-
то дотримуватися рекомендацій про те, що після 
перенесених школярами захворювань необхідно 
тимчасово обмежувати чи цілком відстороняти їх 
від занять фізичними вправами. Дозволяти занят-
тя при цьому можна в підготовчій групі, але варто 
прагнути проводити їх тільки в сприятливих умо-
вах при відсутності підвищеного навантаження. 
У практиці лікарського контролю при визначенні 
термінів поновлення занять фізичними вправами 
після гострих й інфекційних захворювань викорис-
товують орієнтовну схему професора Д. М. Россий-
ского і доцента Л. Г. Серкина (див. табл. 3).
Таблиця 3
Орієнтовні терміни поновлення занять фізичними 
вправами після деяких гострих захворювань
Назва хвороби З початку 
відвідування 
навчального 
закладу 
Примітки 
Ангіна 2 — 4 тижні У наступний період по-
боюватися охолоджень 
(лижі, плавання) 
Бронхіт, гострий 
катар верхніх ди-
хальних шляхів 
1 — 3 тижні 
Отит гострий 2 — 4 тижні 
Ознаки стомлення Ступінь стомлення 
Невелике Значне Різке (велике) 
Колір шкіри Невелике почерво-
ніння 
Значне почервонін-
ня 
Різке почервоніння чи збліднення, синюшність 
Пітливість Невелика Велика (плечовий 
пояс)
Дуже велика (увесь тулуб), поява поту на скронях, на сорочці, 
майці
Дихання Прискорене, рівне Сильно прискорене Різко прискорене, поверхневе, з окремими глибокими вдиха-
ми, що змінюються безладним диханням (значна задишка) 
Рух Швидка хода Невпевнений крок, 
погойдування 
Різкі погойдування, відставання при ходьбі, у бігу, в аль-
піністських походах, на марші 
Увага Гарна, безпомилкове 
виконання вказівок 
Неточність у ви-
конанні команди, 
помилки при зміні 
напрямку 
Уповільнене виконання команд, сприймаються тільки голос-
ні команди 
Самопочуття Ніяких скарг Скарги на утому, 
болі в ногах, задиш-
ку, серцебиття 
Скарга на ті самі явища. Головний біль, «печіння» у грудях, 
нудота і навіть блювота. Такий стан тримається довго. 
Таблиця 2
Ознаки стомлення школярів на уроках фізичної культури в школі
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Пневмонія 1—2 місяці 
Плеврит 1 — 2 місяці 
Грип 2 — 4 тижні 
Гострі інфекцій-
ні захворювання 
1 — 2 місяці При незадовільних резуль-
татах функціональної про-
би серця (20 присідань) 
Гострий нефрит 2 місяці 
Гепатит інфек-
ційний 
2 — 12 місяців 
Апендицит (піс-
ля операції) 
1 — 2 місяці 
Перелом кісток 
кінцівок 
1 — 3 місяці Обов’язкове продовження 
лікувальної гімнастики, 
початої в період лікуван-
ня 
Зтрус мозку 2 місяці і 
більш, до року 
У залежності від стану і 
характеру травми 
Надання долікарської допомоги 
потерпілому, порядок розслідування 
й облік нещасних  випадків з учнями
Перша долікарська швидка допомога 
потерпілому повинна бути надана будь-яким чле-
ном педагогічного колективу чи учнями відповід-
но до правил надання цієї допомоги. При цьому 
можуть бути використані всі стерильні засоби, 
препарати, ліки, інструменти, що знаходяться в 
аптечці, яка містить: бинт чи марлю (стерильні), 
вату гігроскопічну, 3—5-процентну йодну настойку 
(спиртову), перманганат калію (свіжоприготовле-
ний розчин), нашатирний спирт, валеріанові крап-
лі, інструментарій (ножиці медичні, пінцет, шпиль-
ки, джгут).
При забитих місцях для запобігання прогресу-
ючого набряку тканини необхідно, змазавши заби-
те місце вазеліном, ланоліном й іншими засобами, 
впливати на тканину холодом (лід, сніг, холодна 
вода), накласти пов’язку, що давить, а потім відпра-
вити до медичного працівника. При забитих місцях 
суглобів, крім перерахованих заходів, необхідно за-
кріпити кінцівку за допомогою підручних засобів.
При ранах, у першу чергу, варто зробити дезин-
фекцію рани, очистити, промити, а потім, якщо є 
йод, змазати краї рани, перекисом водню чи роже-
вим розчином марганцово-кислого калію промити 
рану і по можливості накласти стерильну пов’язку, 
що давить, щоб зупинити кровотечу. При капіляр-
ній чи венозній кровотечі з рани необхідно кінців-
ку перемістити в більш високе положення.
Артеріальна кровотеча з рани (фонтан крові) — 
на кінцівку накладають джгут вище рани, вклада-
ють записку про час накладення джгута (джгут 
може бути накладений не більше ніж на 1,5 години) 
і терміново направляють потерпілого до лікаря.
Опіки — поверхню шкіри обробляють так само, 
як і рани. Перша допомога: змазування опеченої 
поверхні спиртом і яким-небудь жиром і накладан-
ня асептичної пов’язки. При великих опіках у за-
побіганні інтоксикації рекомендується рясне питво 
і термінова госпіталізація. 
При переломах кісток, явних закритих перело-
мах, переломах гомілки, верхніх кінцівок чи навіть 
при підозрі на них перша допомога зводиться до 
накладання транспортних іммобілізаційних шин з 
підручного матеріалу з захопленням двох суглобів.
Перелом ключиці — накласти кільця-лямки на 
плечовий суглоб і зв’язати їх позаду чи накласти 
восьмиподібну пов’язку, шину Дезо для фіксації 
і транспортування потерпілого до лікаря.
Закритий перелом стегна — на кінцівку необ-
хідно накласти шину, прибинтувати до здорової 
ноги, потерпілого покласти на тверді носилки, дати 
знеболююче і доставити до лікаря.
Ушкодження менісків — як і при забитих місцях 
коліна, перша допомога зводиться до охолодження 
коліна і накладанню пов’язки, що давить.
При різних вивихах проводиться місцеве холо-
дове знеболювання, кінцівка фіксується, і потерпі-
лий терміново відправляється до лікаря.
Після надання першої долікарської допомоги вар-
то направити потерпілого в лікувальну установу чи 
повідомити у відповідний відділ охорони здоров’я.
Спортивна зала школи повинна бути забезпе-
чена носилками, мати адресу і телефон найближчої 
лікувальної установи, де може бути надана медична 
допомога.
Розслідування й облік нещасних випадків з уч-
нями під час навчально-виховного процесу прово-
диться відповідно до Положення про розслідування 
й облік випадків, що відбулися з учнями загально-
освітніх шкіл усіх типів і дітьми, що знаходяться 
в позашкільних і дошкільних установах системи 
народної освіти.
 У загальноосвітніх школах маються всі умови 
для успішної боротьби з травматизмом у процесі 
фізичного виховання учнів. Рішенню цієї задачі 
буде сприяти знання і сурове здійснення педаго-
гічного контролю з боку адміністрації і вчителів 
школи за безпекою занять фізичною культурою.
Самоконтроль у процесі 
занять гімнастикою
Самоконтроль — це самостійне ре-
гулярне спостереження за станом свого здоров’я, 
фізичним розвитком і його змінами під впливом 
занять фізичним вихованням і спортом з метою 
своєчасного виявлення відхилення в стані здоров’я 
і корекції педагогічних впливів.
Продовження табл. 3
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Самоконтроль має велике виховне значення. 
Здійснюючи таке спостереження, учень (спорт-
смен) сам може аналізувати методику тренування. 
Це дуже важливо для підвищення пізнавальної ак-
тивності учнів в процесі фізичного виховання.
Самоконтроль є істотним доповненням до лі-
карського контролю, але ні в якому разі не може 
його замінити. Дані правильно проведеного са-
моконтролю можуть надавати допомогу тренеру 
в регулюванні тренувального навантаження, а лі-
карю — у своєчасному виявленні відхилень у стані 
здоров’я при нераціональній методиці тренування, 
порушеннях режиму дня і несприятливих впливах 
факторів зовнішнього середовища.
Викладач, тренер і лікар повинні роз’ясняти уч-
ням (спортсменам) значення регулярного самоконт-
ролю, його роль у зміцненні здоров’я, правильній 
побудові навчально-тренувального процесу, підви-
щенні спортивних результатів, навчити їх користу-
ватися визначеними методами спостережень. Пот-
рібно на конкретних прикладах продемонструвати, 
як змінюються ті чи інші показники самоспостере-
жень при раціональних режимах тренування і як — 
при їхніх порушеннях.
Треба застерегти учнів (спортсменів) від поспіш-
них висновків з появою відхилень у показниках са-
моспостережень, роз’яснити їм, що до консультації з 
лікарем, чи викладачем, не слід змінювати методику 
тренування, так як необґрунтована корекція програ-
ми тренування може привести до зниження очікува-
них результатів.
Обсяг самоконтролю визначається тренером 
і викладачем. Він може містити всього 3—5 показ-
ників (наприклад, самопочуття, сон, апетит, вага 
тіла, пульс) чи бути дуже докладним, тобто врахо-
вувати 10—15 і більш показників.
Критерії самоконтролю прийнято поділяти на 
суб’єктивні й об’єктивні. До суб’єктивного від-
носяться: самопочуття, настрій, наявність чи 
відсутність больових чи інших неприємних незви-
чайних відчуттів, сон, апетит, працездатність, 
відношення до тренувань і ін. До об’єктивних — 
показники, що мають цифрове вираження, напри-
клад: частота пульсу, вага, сила м’язів, життєва 
ємність легень, спортивні результати й ін.
Деякі із зазначених показників визначають ран-
ком у день занять (відразу після сну), потім перед 
тренуванням поряд з іншими показниками, відразу 
після його закінчення і на другий день чи ранком 
перед наступним заняттям. Деякі показники (на-
приклад самопочуття, пульс) рекомендується вра-
ховувати також у процесі заняття. До і після нього 
доцільно проводити зважування, вимір сили м’язів, 
життєвої ємності легень і ін.
Учень (спортсмен) повинен вести щоденник 
самоконтролю. Він може бути частиною щоденни-
ка тренувань чи ведеться окремо від нього. Лікар 
і тренер чи викладач, переглядаючи цей щоденник, 
можуть провести аналіз даних самоконтролю, про-
стежити залежність зміни здоров’я і функціональ-
ного стану організму від характеру режиму й інтен-
сивності тренувань.
Зміст і форма ведення щоденника самоконтро-
лю, що ведеться окремо від щоденника тренувань, 
може бути різним. У табл. 4 наведена одна з можли-
вих його схем (В. Папуша, 2004).
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Значення окремих суб’єктивних показників само-
контролю різне.
Самопочуття є суб’єктивною оцінкою свого 
стану, чи, інакше кажучи, — почуття, випробовуване 
людиною в залежності від стану його фізичних і ду-
ховних сил. Самопочуття складається із суми ознак: 
наявності яких-небудь незвичайних відчуттів, боль-
ових відчуттів з тією чи іншою локалізацією, відчут-
тя бадьорості, чи навпаки, млявості, утоми й ін.
Біль у м’язах може виникати при тренуванні піс-
ля значної перерви в заняттях чи при дуже швидко-
му збільшенні навантажень, при перевантаженні. 
Іноді при бігу у спортсмена з’являються болі у пра-
вому і лівому підребер’ї. Біль у правому підребер’ї 
може виникати в результаті переповнення кров’ю 
печінки, у лівому — селезьонки. Глибокий подих, 
поліпшуючи приплив крові до серця, зменшує ці 
болі. Однак найчастіше біль у правому підребер’ї — 
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це прояв запальних захворювань жовчного міхура. 
Під час виконання фізичних вправ, у деяких випад-
ках, у спортсменів можуть виникати болі в області 
серця. У випадку появи їх спортсмен повинен не-
гайно звернутися до лікаря. При стомленні і пере-
втомі у спортсменів можуть виникати головні болі, 
запаморочення. Причиною запаморочень крім 
судинних порушень можуть бути також захворю-
вання середнього і внутрішнього вуха, порушення 
функції органів рівноваги. При частих чи тривалих 
запамороченнях під час тренування варто припи-
нити заняття спортом і звернутися до лікаря.
У випадках, коли у спортсменів виникає від-
чуття серцебиття, необхідно записувати, коли й у 
зв’язку з чим воно з’являється, яка його тривалість, 
чи мається зв’язок із заняттями фізичними вправа-
ми і ступенем навантаження.
Якщо у спортсмена відзначається утруднений 
подих з порушеннями ритму дихальних рухів чи 
без них після фізичних вправ, які раніше його не 
викликали, то це вимагає лікарського обстеження.
Суб’єктивне відчуття стомлення (утома) — ви-
являється в небажанні чи неможливості викону-
вати звичайне навантаження, а також фізичні 
вправи, намічені за планом. У щоденник самоконт-
ролю записують, чим викликана утома — занят-
тями фізичними вправами чи чим-небудь іншим, 
коли вона з’являється, її тривалість, під впливом 
чого вона проходить; ступінь утоми після занять 
(«не утомився», «небагато утомився», «дуже уто-
мився»), самопочуття наступного дня після трену-
вання (наприклад, «утоми немає», «почуваю себе 
бадьорим», «залишилося почуття утоми», «цілком 
не відпочив», «почуваю себе стомленим»).
Настрій — це внутрішній стан. Він може бути 
гарним, задовільним чи поганим, подавленим, при-
гнобленим. У графі «настрій» відзначаються і такі 
показники, як бажання бути на самоті чи підвище-
на веселість, збудливість.
Поганий і гарний настрій може бути як у здоро-
вої, так і у хворої людини, у залежності від переваги 
негативних чи позитивних емоцій.
Сон має найважливіше значення. Нормаль-
ний сон відновлює працездатність, робить лю-
дину бадьорою, повною сил і енергії. Порушення 
сну — безсоння чи підвищена сонливість, часто 
переривчастий сон, що супроводжується важкими 
сновидіннями, кошмарами, — можуть бути викли-
кані перевтомою. Після такого сну виникає почуття 
розбитості.
Спортсмен повинен реєструвати кількість го-
дин сну (нічний сон повинен бути не менше 7—8 
годин, а при великих фізичних навантаженнях — 
9—10 годин) і його якість: наприклад, «гарний сон», 
«погане засипання», «часте (чи раннє) пробуджен-
ня», «сон зі сновидіннями», «безсоння».
Апетит відзначається як нормальний, зниже-
ний чи підвищений. При його порушенні необхідно 
установити, чи маються й інші ознаки порушення 
травлення (наприклад, печія, нудота, запор, діарея). 
Це допомагає правильно визначити причину зміни 
апетиту. Його погіршення чи відсутність може вка-
зувати на стомлення чи хворобливий стан. Напри-
клад, після надмірних навантажень на тренуванні у 
спортсменів іноді відзначаються повна втрата апе-
титу і підвищена спрага.
Працездатність залежить від загального ста-
ну організму, зокрема від стомлення від поперед-
ньої роботи (професійної і спортивної), настрою. 
Працездатність оцінюється як підвищена, звичайна 
і знижена.
Бажання тренуватися і брати участь у зма-
ганнях залежить як від перерахованих вище при-
чин, так і від зацікавленості спортсмена в досягнен-
ні високих спортивних результатів в обраному виді 
спорту, а також від кваліфікації і педагогічного до-
свіду тренера і викладача, від розмаїтості й емоцій-
ної насиченості навчально-тренувальних занять. 
Відсутність бажання тренуватися і змагатися може 
бути ознакою перетренованості.
Оцінка перерахованих суб’єктивних ознак по-
винна проводитися з достатньою обережністю, ос-
кільки самопочуття не завжди правильно відбиває 
дійсний фізичний стан організму. Варто враховува-
ти, що поява цих ознак може бути обумовлено не 
тільки недоліками в заняттях фізичними вправами. 
Причиною кожного з них може бути те чи інше від-
хилення в стані здоров’я, безпосередньо не зв’язане 
з фізичними вправами. Наприклад, погане самопо-
чуття, утома, головний біль, подавлений настрій 
можуть бути проявом захворювання нервової сис-
теми чи першим симптомом перевтоми і перетрено-
ваності; втрата апетиту — один із симптомів захво-
рювань шлунково-кишкового тракту, а іноді — це 
наслідок надмірного фізичного навантаження.
Правильному тлумаченню відхилень у стані ор-
ганізму допомагає аналіз їх з урахуванням змісту 
навантаження і режиму занять фізичними впра-
вами, а також динаміки спортивно-технічних ре-
зультатів. Тому реєстрація цих відхилень при са-
моконтролі має велике значення для своєчасного 
усунення причин, що їх викликали. У ряді випадків 
остаточна оцінка показників самоконтролю може 
бути дана тільки лікарем на підставі результатів 
лікарського обстеження.
З об’єктивних показників самоконтролю одним 
з найпростіших і інформативних методів є дослід-
ження пульсу. Підрахунок його потрібно прово-
дити ранком лежачи в ліжку, а потім в положенні 
стоячи (ортостатична проба).
У процесі наростання тренованості відбувається 
закономірне зменшення пульсу, а також зменшення 
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ступеня його реакції на ортостатичну пробу. Ця за-
гальна тенденція може в окремі дні порушуватися, 
що зв’язано з інтенсивністю навантаження поперед-
нього дня. Наприклад, якщо приріст пульсу при ор-
тостатичній пробі складав у спортсмена 12 ударів на 
1 хв., а на інший день після тренування збільшився 
до 28 ударів, то це свідчить про значне підвищення 
тонусу симпатичного відділу вегетативної нервової 
системи в результаті проробленої напередодні ро-
боти. При значних тривалих порушеннях подібного 
роду спортсмен повинен звернутися до лікаря.
Необхідно періодично перевіряти пульс після 
визначених спортивних навантажень. Спортсмен 
повинен знати, яка частота пульсу буває в нього 
після типових вправ, яка тривалість її відновлення 
після спортивних навантажень. Якщо, наприклад, 
відновлення пульсу до 120 ударів на 1 хв. після виз-
наченої вправи відбувалося звичайно за 1,5 хв., а 
потім подовжилося до 2—3 хв., це варто записати в 
щоденнику і спробувати з’ясувати причину.
Вимір маси тіла виконується відповідно до 
визначених правил. Зважування достатньо прово-
дити 1—2 рази на тиждень, за винятком випадків, 
коли необхідно сурово регулювати вагу відповідно 
до вагової категорії в періоди змагань (у боксерів, 
борців, штангістів). Зважуватися найкраще ран-
ком, натще (після спорожнювання сечового міхура 
і кишечнику). Якщо практично це неможливо, то 
можна робити це в будь-яку годину дня, але завжди 
в ті самі години, на тих самих вагах, без одягу чи 
завжди в однаковому одязі.
У першому періоді тренування (від 3 тижнів до 
2—3 місяців) маса тіла звичайно знижується, що від-
бувається внаслідок звільнення організму від надлиш-
ків води і жиру. Наростання тренованості супровод-
жується поступовою стабілізацією маси тіла, причому 
в більшості випадків стан спортивної форми сполу-
чається з найменшою для даної особи масою тіла.
Важливу роль у зміні маси тіла грає харчування. 
Рясне харчування в стані спортивної форми може 
бути причиною зростання маси тіла. І, навпаки, 
недостатнє харчування може обумовити падіння 
маси тіла.
Спортсменам доцільно періодично проводити 
зважування до і після тренувань і змагань. При цьо-
му утрата маси тіла при великих фізичних наван-
таженнях звичайно не перевищує 2—3 % маси тіла 
спортсмена, але може бути і більшою. На величину 
зниження маси тіла впливають: обсяг і інтенсив-
ність навантаження, рівень тренованості, темпе-
ратура і вологість повітря, а також одяг, у якому 
проводяться заняття. Різке зниження маси тіла піс-
ля занять у період спортивної форми, при незмін-
ності всіх інших умов, повинно бути зареєстровано 
у щоденнику самоконтролю й обговорено разом із 
тренером і лікарем.
Динамометрія і спірометрія проводяться пе-
ріодично в спокої або до і після тренування. Значне 
зниження цих показників після заняття, неповне 
відновлення на інший день можуть свідчити про 
надмірність застосовуваних навантажень. Прин-
цип оцінки цих показників такий самий, як і при 
лікарсько-педагогічних спостереженнях.
Звертають увагу також на потовиділення (збіль-
шується воно чи зменшується).
Спортивні результати, виражені в мірах часу, 
довжини, ваги, у балах, є об’єктивними ознаками, що 
характеризують стан спортсмена. Порівняння спор-
тивних результатів з іншими показниками самоконт-
ролю робить оцінку стану спортсмена більш точною.
Опис тренування в щоденнику самоконтролю 
(чи щоденнику тренувань) повинен бути чітким, 
що дозволяє одержати характеристику обсягу й 
інтенсивності навантажень. Будь-які відхилення 
в навчально-тренувальному чи загальному режимі, 
невиконання запланованої роботи повинні бути за-
фіксовані і пояснені.
Для кращого аналізу даних самоконтролю бажа-
но також відзначати зміну погодних умов і гігієніч-
ного стану спортивних залів.
У випадку травм необхідно описати обставини 
і механізм їхнього виникнення.
Викладач і тренер повинні не рідше одного разу 
на тиждень перевіряти щоденник самоконтролю 
спортсмена.
Лікар обов’язково знайомиться з даними щоде-
нника самоконтролю при повторних обстеженнях.
Педагогічний контроль  
за забезпеченням безпеки школярів  
у процесі занять гімнастикою
Безпека, організація і зміст фізичного 
виховання учнів загальноосвітніх шкіл регламен-
тується інструктивно-методичними і нормативни-
ми документами Міністерства освіти і науки Украї-
ни. До таких документів відносяться:
1. Положення про організацію фізичного ви-
ховання і масового спорту в дошкільних, 
загальноосвітніх та професійно-технічних 
навчальних закладах України.
2. Правила безпеки при заняттях фізичною 
культурою в загальноосвітній школі.
3. Навчальні програми з фізичної культури.
Адміністрація, педагогічний і медичний пер-
сонал загальноосвітніх шкіл, які проводять фіз-
культурно-масову, оздоровчу і спортивну роботу 
зі школярами, несуть відповідальність за охорону 
життя і здоров’я учнів. У кожному навчальному 
закладі повинна бути упорядкована «Інструкція з 
охорони життя і здоров’я учнів під час проведення 
«Вчитель» — ЖУРНАЛ У ЖУРНАЛІ «ТЕОРІЯ ТА МЕТОДИКА ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ»
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занять з фізичної культури» на підставі вимог дер-
жавних галузевих нормативних актів про охорону 
праці. Постійний контроль за дотриманням вимог 
інструкції покладається на адміністрацію школи, 
педагогічний і медичний персонал.
У процесі фізичного виховання адміністрація 
школи (директор, завуч) несе відповідальність:
— за справність спортивного інвентарю;
— за відповідність місць занять санітарно-
гігієнічним нормам;
— за організацію медичних оглядів у встанов-
лені строки;
— за забезпечення необхідних умов для прове-
дення занять з учнями спеціальної медичної 
групи;
— за підписання акта-дозволу на проведення 
занять в спортивних залах школи;
— за якість уроків фізичної культури;
— за організацію систематичного контролю з 
авиконанням правил безпеки;
— за координацію діяльності вчителів школи по 
формуванню гігієнічних знань, які пов’язані з 
укріпленням здоров’я школярів.
Медичні працівники в загальноосвітній школі 
несуть відповідальність:
— за лікарський контроль за здоров’ям шко-
лярів у відповідності до Інструкції про ро-
боту медичного персоналу в школі;
— за організацію своєчасного розподілу шко-
лярів по медичним групам;
— за дотримання санітарно-гігієнічних вимог 
до місць занять, спортивного інвентарю та 
обладнання, роздягалень та спортивного 
одягу школярів.
Медичні працівники сприяють найбільш ефек-
тивному використанню засобів фізичного вихо-
вання з метою зміцнення здоров’я і поліпшення 
фізичного розвитку школярів. Вони допомагають 
школярам придбати знання про правила особис-
тої гігієни і надання потерпілому першої медичної 
допомоги. 
Вчителі фізвиховання та тренери-викладачі з 
гімнастики безпосередньо несуть відповідальність 
за охорону життя і здоров’я всіх учнів та співробіт-
ників школи, які займаються гімнастичними впра-
вами і спортом на спортивних спорудах і майдан-
чиках школи.
Вони зобов’язані:
1. При проведенні навчальних занять з фізичної 
культури, тренувань в спортивних секціях з видів 
спорту, а також при проведенні спортивних зма-
гань (позакласних та позашкільних) суворо дотри-
муватись положень та правил стосовно організації 
безпеки.
2. Навчати учнів безпечних прийомів виконан-
ня фізичних вправ та слідкувати за дотриманням 
ними правил безпеки.
3. За результатами медичних оглядів визначати 
фізичну підготовленість і функціональні можли-
вості кожного учня; забезпечувати страхування під 
час виконання фізичних вправ.
4. Якщо в учня спостерігатимуться ознаки вто-
ми або ним висловлюватимуться скарги на погане 
самопочуття — негайно направляти його до мед-
пункту школи для обстеження.
5. Своєчасно проводити роз’яснювальну робо-
ту з учнями та співробітниками, які займаються 
фізичними вправами і спортом, про запобігання 
травматизму, необхідність страхування підчас ви-
конання фізичних вправ.
6. Терміново виявляти та усувати недоліки, які 
можуть привести до електротравматизму людей.
Слід запам’ятати всім, що струм більше 0,05 А — 
це небезпечний струм, а струм більше 0,1 А — смер-
тельний. Ці струми виникають при напрузі 12 V у 
сирих приміщеннях та 42 V у сухих приміщеннях.
7. Порядок допуску учнів до занять та участі в 
спортивно-масових заходах обов’язково проводи-
ти відповідно до порядку, затвердженого школою, 
управлінням з фізичної культури та спорту і охоро-
ни здоров’я обласної державної адміністрації.
8. Забороняти проведення фізкультурно-спор-
тивних заходів на спортивних снарядах і майдан-
чиках, які за своїми технічними параметрами або 
станом не відповідають вимогам техніки безпеки.
9. Проїзд школярів-спортсменів від школи до 
місця організації тренування, спортивних змагань 
та інших масових заходів забезпечувати в присут-
ності викладачів або тренерів. Суворо дотриму-
ватись вимог безпеки під час їхнього проїзду по 
місту.
10. При проведенні спортивних занять і трену-
вань на спортивному комплексі, наданому школі 
на умовах оренди, відповідальність за справність 
спортивного інвентарю та обладнання, їх відповід-
ність санітарно-гігієнічним нормам обумовлювати 
обов’язково відповідними угодами між школою і 
орендатором.
11. Орендатор зобов’язаний дотримуватись усіх 
положень та правил стосовно організації безпеки 
під час проведення спортивних занять і несе повну 
відповідальність за травматизм і нещасні випадки 
на них, а також дотримання правил електробезпеки 
і пожежної безпеки.
12. Проведення занять із застосуванням не-
справного обладнання або інвентарю, без спортив-
ного одягу, а також при відсутності вчителя фізич-
ної культури забороняється.
13. Наповнення спортивного залу понад вста-
новлену норму забороняється. Кількість місць у 
спортзалі під час проведення занять встановлюєть-
ся з розрахунку 8 м2 на одну особу (в залі 24?12 м 
(288 м2) має навчатися не більше 36 учнів).
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Вимоги до безпеки перед початком занять фі-
зичними вправами:
1. До занять фізичними вправами і спортом до-
пускаються особи, які:
— вивчили та суворо дотримуються інструкції 
«Про охорону праці»;
— пройшли медичне обстеження у встановлені 
строки, здійснюють самоконтроль за станом 
свого здоров’я і фізичного розвитку, мають 
задовільний стан здоров’я;
— мають спортивний костюм і спортивне взут-
тя, які відповідають виду занять;
— додержуються раціонального режиму нав-
чання, відпочинку і харчування;
— регулярно роблять гігієнічну гімнастику, са-
мостійно займаються фізичними вправами 
і спортом, користуються рекомендаціями 
викладача або тренера;
— систематично відвідують навчальні заняття 
з фізичного виховання в дні й години, пе-
редбачені навчальним розкладом, у визна-
ченій спортивній формі і повністю викону-
ють завдання викладача;
— суворо дотримуються правил безпеки та 
вимог до спортивних споруд, обладнан-
ня та інвентарю під час занять фізичними 
вправами;
— уважно вивчили додаткові вимоги до без-
печного проведення практичних занять за 
окремими розділами навчальної програми 
з фізичного виховання та користування 
нестандартним обладнанням на відкритих 
майданчиках.
2. При проведенні занять з фізичної культури 
та тренування з гімнастики, які проводяться за ме-
жами навчального закладу, пересування до місця 
занять і навпаки проводиться тільки під керівницт-
вом викладача або тренера-викладача.
3. Заходити до спортивної зали тільки з дозволу 
викладача чи тренера і тільки в години, передбачені нав-
чальним розкладом, у відповідній спортивній формі.
4. У спортивній залі не користуватся спортив-
ним обладнанням, гімнастичними снарядами, тре-
нажерами і іншим спортивним інвентарем без доз-
волу вчителя або тренера.
5. Ознайомлення зі спортивним обладнанням, 
гімнастичними снарядами, тренажерами, їх техніч-
ними характеристиками. Необхідно звернути увагу 
на їх цілісність, правильне розташування в залі, до-
статній запас міцності і надійне кріплення.
6. Переконайтесь у відсутності видимих пошкод-
жень робочого місця (підлога повинна бути без щі-
лин та застругів, мати рівну неслизьку поверхню, 
бути сухою і чистою і відповідати всім санітарно-
гігієнічним вимогам).
7. Про виявлені недоліки негайно повідомте 
тренера-викладача або вчителя, роботу розпочи-
найте тільки з їх вказівки.
Вимоги до безпеки під час проведення занять з 
фізичної культури:
1. Розпочинати заняття з фізичних вправ тільки 
з дозволу вчителя або тренера-викладача.
2. Під час проведення занять з фізичних вправ 
будьте уважні, не займайтесь сторонніми справами, 
не заважайте іншим.
3. Обов’язково ознайомтесь з вимогами без-
печного проведення занять з розділу «Гімнастика» 
навчальної програми фізичного виховання. Чітко 
усвідомте мету своєї участі при виконанні вправ.
4. На робочому місці (спортзалі, тренажерно-
му залі, спортивному майданчику на відкритому 
повітрі) не повинно бути предметів, які не стосу-
ються виконання даної роботи.
5. У разі незадовільного самопочуття виконува-
ти фізичні вправи, а також брати участь у виконанні 
контрольних і тестових нормативів забороняється.
6. Учні, які беруть участь у спортивних змаган-
нях, зобов’язані виконувати спеціальну розмин-
ку (загальнорозвиваючі, спеціальні та підготовчі 
вправи).
7. Усі гімнастичні снаряди та обладнання по-
винні бути справними і надійно закріпленими за 
допомогою розтяжок.
8. Розміщення обладнання повинно передбача-
ти зони безпеки навколо кожного гімнастичного 
снаряда.
9. Всі гімнастичні снаряди не повинні мати у 
вузлах та з’єднаннях люфтів, коливань, деформо-
ваних прогинів. Деталі кріплення (гайки, гвинти) 
повинні бути надійно загвинчені.
10. Жердини брусів обов’язково перед початком 
кожного заняття треба оглянути по всій довжині, 
в разі потреби — відремонтувати. При наявності 
тріщин, жердину негайно потрібно замінити.
11. Гриф перекладини перед виконанням вправ та 
після закінчення необхідно протирати сухою ганчір-
кою з використанням магнезії. Пластини для кріплен-
ня крюків, розтяжок повинні бути щільно пригвин-
чені до підлоги і встановлені в одній площині з нею.
12. Опори гімнастичного «козла» міцно за-
кріплюються в коробках корпусу. При зміні висоти 
снаряда, «ноги» надійно закріплюються у потрібно-
му положенні.
13. Гімнастичні мати необхідно щільно уклада-
ти обов’язково навколо гімнастичного снаряда, за-
безпечуючи площу зіскоку або передбаченого мож-
ливого зриву і падіння.
14. Гімнастичний місток має бути підби-
тим гумою для запобігання ковзання під час 
відштовхування.
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15. Канати для лазіння не повинні мати вузлів. 
Слід пам’ятати, що зсув по канату може призвести 
до тяжких опіків і травм.
16. Проводити заняття з гімнастики (атлетич-
ної гімнастики) без відповідної спортивної форми 
забороняється.
Забороняється:
— використовувати приміщення, гімнастич-
ні снаряди, тренажери, нестандартне об-
ладнання, які не відповідають державним 
та будівельним нормам, а також правилам 
електро- і пожежної безпеки;
— користуватися гімнастичними снарядами, 
тренажерами, обладнанням залу без дозво-
лу вчителя, тренера;
— виконувати вправи на непідготовлених місцях, 
на пошкодженому обладнанні без додержуван-
ня техніки страхування і самострахування;
— встановлювати гімнастичні драбини, які доз-
воляють підніматися на висоту понад 2,5 м;
— використовувати канати не за призначенням;
— самовільно міняти місця занять;
— без учителя, тренера змінювати висоту «коз-
ла», перекладини, «коня», жердини;
— знаходитися в зонах приземлення, не витри-
мувати дистанцію;
— при порушенні техніки безпеки учень відлу-
чається від занять для додаткового інструк-
тажу з техніки безпеки.
Під час занять у приміщеннях вентиляція 
повітря повинна бути 80 м3 на одну особу, а темпе-
ратура повітря не менше +14 °С.
Вимоги до безпеки після закінчення роботи:
1. Після закінчення роботи привести обов’язково 
все спортивне обладнання, інвентар у відповідність 
до інструкції з експлуатації.
2. Привести в порядок робоче місце згідно з 
санітарно-гігієнічними вимогами.
3. Робоче місце обов’язково здати вчителю або 
тренеру.
4. Про всі зауваження щодо роботи з обладнанням та 
інвентарем обов’язково повідомте вчителя або тренера.
5. Забезпечити проведення у встановленому по-
рядку лікувально-профілактичного заходу, який 
сприяє збереженню здоров’я шкільної молоді, спорт-
сменів та інших осіб, що займаються фізичними впра-
вами та спортом, а також здійснювати санітарний 
нагляд за місцями проведення спортивних змагань.
Вимоги до безпеки в аварійних ситуаціях:
1. В аварійних ситуаціях: при появі диму, запа-
ху чаду, вогню, короткого замикання, обриву про-
водів, відчуття дії електричного струму та інших 
неполадках — негайно відключити це устаткування 
від мережі живлення.
2. При появі вогню терміново викликати по-
жежну команду та повідомити про це адміністра-
цію. Гасіння електропроводки та електроприладів 
здійснюється тільки вуглекислотними та порошко-
вими вогнегасниками.
3. При появі відчуття дії електричного струму 
негайно вимкнути електроживлення. Повідомити 
електрика для усунення пошкоджень.
4. При ураженні необхідно звільнити потерпі-
лого від дії електричного струму і надати йому пер-
шу медичну допомогу.
6. При травмуванні під час виконання фізичних 
вправ, отруєнні, одержанні опіків та при інших не-
щасних випадках, коли потерпілий не може само-
стійно пересуватися, негайно викликати швидку 
медичну допомогу і до її приїзду надати потерпіло-
му першу медичну допомогу.
Бесіда-інструктаж про 
правила техніки безпеки під 
час занять гімнастикою
Гімнастика міцно ввійшла в систему 
фізичного виховання школярів і займає в ній важли-
ве місце. У ній мається безліч різноманітних вправ, 
що сприятливо впливають на гармонійний розви-
ток людини. Гімнастика займає важливе місце й у 
шкільній програмі по фізкультурі. Учні на уроках 
вивчають стройові, загальрозвиваючі, вільні й акро-
батичні вправи, а також елементи художньої гімнас-
тики, вправи на снарядах і гімнастичному устатку-
ванні (гімнастичні стінки, ослони й ін.).
Під час занять гімнастикою найчастіше спостері-
гаються садна (причина їх у неправильному захоп-
ленні снаряда), забиті місця й ушкодження суглобів 
(унаслідок падіння зі снарядів чи неправильного 
приземлення після виконання вправ). Травма може 
відбутися, якщо долоні сильно упрівають чи на них 
маються мозолі, тріщини, потертості; якщо мати зна-
ходяться в поганому стані чи неправильно покладені; 
якщо взуття й одяг непридатний для занять гімнас-
тикою. Одяг повинний відповідати фігурі, на ньому 
повинні бути відсутні пряжки чи гачки, за які можна 
зачепитися. Юнакам найкраще займатися у футбол-
ках з рукавами, дівчаткам — у гімнастичних купаль-
никах з довгими рукавами. Взуття повинно бути без 
каблуків, легким, м’яким і щільно облягати ногу.
Для профілактики травматизму на заняттях гім-
настикою необхідно дотримуватися таких правил:
— займатися на гімнастичних снарядах тільки 
з вчителем чи його помічником;
— при укладанні гімнастичних матів стежити, 
щоб їх поверхність була рівною;
— бути уважними при пересуванні й установці 
гімнастичних снарядів;
— забороняється переносити і перевозити 
важкі гімнастичні снаряди без застосування 
спеціальних візків і пристроїв;
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— вимірюючи висоту жердин на брусах, посла-
бивши гвинти, піднімайте одночасово обид-
ва кінці жердини; висувайте носки в стриб-
кових снарядах по черзі з кожної сторони, 
попередньо нахиливши снаряд;
— піднімаючи чи опускаючи жердини на брусах, 
тримайтеся за жердину, а не за металеву опору;
— не стійте близько до снаряда при виконанні 
вправ учнями;
— регулярно очищайте робочу поверхню пере-
кладини, вона повинна бути гладкою і без іржі;
— ширина жердин повинна відповідати дов-
жині передпліччя учня;
— при виконанні вправ потоком дотримуйте 
достатні інтервали;
— при виконанні стрибків і зіскоків зі снарядів 
приземляйтись м’яко на носках, пружинис-
то присідаючи.
Важливим засобом профілактики травматизму є 
достатня фізична і технічна підготовленість. Необхідні 
навички й уміння формуються тільки при система-
тичних заняттях гімнастичними вправами на уроках 
фізкультури і в позаурочний час. Тільки регулярно ви-
конуючи ранкову гімнастику і сумлінно займаючись 
на уроках, можна розвити необхідні рухові здібності.
Психолого-педагогічна оцінка уроку
Урок є основною формою організації 
навчальних занять по фізичному вихованню в за-
гальноосвітній школі. Від якості його проведення 
багато в чому залежить рішення задач фізичної під-
готовки учнів, прищеплювання їм умінь і навичок 
самостійних занять фізичною культурою. Потрібно, 
щоб час уроку фізичної культури використовувався 
продуктивно, щоб від уроку до уроку підвищувалася 
якість навчальної роботи. Практика фізичного вихо-
вання школярів показує, що важливою умовою ін-
тенсифікації навчально-виховного процесу є удоско-
налювання рівня професійної підготовки вчителя. 
Значну роль у рішенні цієї задачі грає уміння вчите-
ля проводити педагогічний контроль на уроці.
Широко розповсюдженими видами педагогіч-
ного контролю за проведенням уроку є: 1) педаго-
гічне спостереження за ходом уроку; 2) хрономет-
рування діяльності учнів на уроці; 3) визначення 
фізичного навантаження під час уроку.
Вимоги до сучасного уроку 
фізичної культури
Для сучасного уроку характерно, на-
самперед, комплексне планування задач форму-
вання рухових умінь і навичок, розвитку рухових 
і розумових здібностей, озброєння знаннями і ви-
ховання морально-вольових якостей особистості. 
Виходячи з цього, учителю фізичної культури не-
обхідно планувати в уроці задачі освітнього, розви-
вального і виховного характеру.
Оптимальна організація уроку фізичної культу-
ри припускає, що задачі навчання будуть конкретні 
і враховувати особливості учнів даних класів. Це 
означає, що вчитель повинен вивчати школярів, їхні 
функціональні можливості, стан їхнього здоров’я, а 
також мати уявлення про особистість школяра.
При плануванні змісту треба забезпечити рішення 
всіх задач уроку, а не тільки формування навичок і роз-
виток рухових здібностей. Разом з тим у змісті уроку 
важливо виділити основне. При доборі вправ для ви-
рішення задач уроку треба прагнути не просто збіль-
шити їхнє число, а спробувати обрати з них ті, котрі 
найкоротшим шляхом приведуть до формування від-
повідних навичок і розвитку рухових здібностей.
Одною з важливих вимог до сучасного уроку є 
оптимальний добір методів і форм організації нав-
чання. Не вірно вважати одні методи важливими 
(наприклад практичні методи), а інші (наприклад 
словесні) — мало діючими. Кожен метод ефектив-
ний, якщо він застосовується з урахуванням по-
ставленої задачі. При виборі методів варто врахо-
вувати особливості змісту уроку, можливості учнів 
і самого вчителя.
Велику роль у процесі оволодіння різними ру-
хами грають зір, слух, вестибулярний апарат, кі-
нестезія. Рекомендується включати в уроки мето-
ди навчання і вправи, що активізують у школяра 
діяльність усіх цих аналізаторів.
Навчання техніці рухів повинно проходити на 
тлі достатнього розвитку таких рухових здібнос-
тей, як сила, швидкість, витривалість, гнучкість 
і спритність. Учні легко опановують технікою 
рухів, коли мають необхідний ступінь рухової 
підготовленості.
Учителю необхідно забезпечувати максимальну 
зайнятість всіх учнів на уроці. Час, що відводиться на 
урок, потрібно використовувати як можна доцільніше, 
домагаючись повної зайнятості кожного учня протя-
гом всього уроку, виключення непотрібних простоїв, 
безцільної ходьби, нераціональних побудов і т.п.
Разом з тим важливо так організувати урок, щоб 
мати можливість постійно контролювати фізичне 
навантаження учнів, регулюючи кількість вправ, 
число їхніх повторень, час виконання кожної впра-
ви, форму і характер рухів (амплітуда, темп, напру-
га й ін.), координаційну складність, умови виконан-
ня. Якість уроків залежить також від використання 
можливо більшого числа завдань, снарядів і інвен-
тарю, що готують заздалегідь. При цьому важливе 
значення має забезпечення страховки і допомоги 
учням при виконанні найбільш важких вправ.
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Обов’язковою умовою правильної організації 
уроків фізичної культури є попередження можли-
вих травм.
Варто пам’ятати також про диференційований 
підхід до учнів у процесі навчання. Він припускає 
при плануванні уроку намічати різні вправи як для 
слабко підготовлених учнів, так і учнів які мають ви-
сокий рівень рухової підготовленості. Особливістю 
диференціації навчання є акцент на дозування до-
помоги учням у навчанні: при беззупинному спро-
щенні завдань для одних і ускладнень для інших 
ми ставимо першу групу в положення хронічного 
відставання у виконанні навчальної програми.
Гімнастичні вправи, як за характером, так і кіль-
кістю й інтенсивністю потрібно підбирати з ура-
хуванням віку дітей. Розвиток дітей у різні вікові 
періоди проходить нерівномірно: в одні періоди 
швидше, в інші — повільніше. При цьому в біль-
шості дітей ріст, вага, окружність грудної клітки й 
інші показники фізичного розвитку змінюються не 
однаково.
У період інтенсивного зростання учнів (до 13—
14 років) гімнастичні вправи допомагають активі-
зувати обмін речовин в організмі. При регулюванні 
фізичних навантажень у цьому віці не слід допуска-
ти виконання серій гімнастичних вправ, які висна-
жують і вичерпують енергетичні можливості учнів.
Після початку інтенсивного збільшення маси 
тіла учнів (з 11—12 років) рекомендується посту-
пове збільшення кількості силових вправ, що сти-
мулюють розвиток м’язової тканини. Їх потрібно 
доповнювати вправами, що активізують дихання 
і кровообіг.
Вже в молодшому шкільному віці, потрібно під-
ходити диференційовано до вибору вправ і дозу-
вання фізичних навантажень для хлопчиків і дів-
чаток. Так, навантаження для дівчаток 9—10 років 
повинні бути трохи меншими, а в силових вправах 
по напрузі більш помірними.
У період статевого дозрівання і після нього різ-
ниця в показниках фізичного розвитку хлопчиків 
і дівчаток значно збільшується. Для дівчаток пот-
рібно полегшувати умови виконання силових вправ 
і визначати навантаження індивідуально з урахуван-
ням сили і ваги кожної школярки. Їм протипоказане 
піднімання і перенос ваги, стрибки з великої висоти. 
Корисні вправи на витривалість помірної інтенсив-
ності. Тому в 9—12-х класах уроки фізичної культу-
ри для юнаків і дівчат варто проводити окремо.
Урок фізичної культури припускає наявність 
навчально-матеріальної бази, естетичних і емоцій-
них умов його проведення. Варто упустити один з 
цих елементів, як ефективність навчання незмінно 
знижується.
Урок повинні супроводжувати і сприятливі мо-
рально-психологічні умови, що у першу чергу за-
лежать від загальної і педагогічної культури вчи-
теля, від дотримання педагогічного такту стосовно 
школярів.
Підвищені вимоги до сучасного уроку вимага-
ють повноцінного контролю за якістю навчальної 
роботи. Практика фізичного виховання показує, що 
важливою умовою інтенсифікації навчально-вихов-
ного процесу є удосконалювання рівня професій-
ної підготовки вчителя, його уміння контролювати 
на кожнім уроці власну діяльність, діяльність учнів 
і її результативність.
Повноцінний контроль уроків фізичної культу-
ри вимагає від учителя спеціальних знань і умінь, 
що забезпечують правильне спостереження, аналіз 
і оцінку дій учнів, виявлення недоліків у власних 
діях. На цій основі можливе усунення виявлених 
недоліків чи попередження їхнього повторення на 
наступних уроках.
Найбільш розповсюдженими видами педагогіч-
ного контролю за проведенням уроку фізичної куль-
тури є: педагогічне спостереження за навчально-
виховним процесом; хронометраж діяльності учнів 
на уроці; визначення фізичного навантаження під 
час уроку; контрольні іспити й облік успішності.
Педагогічне спостереження 
й аналіз уроку фізичної культури
Одним із професійних якостей учи-
теля є уміння аналізувати уроки фізичної куль-
тури. Організовані спостереження і їхній аналіз 
сприяють не тільки кращому проведенню уроку, 
але і розвитку професійного мислення, оволодінню 
методами наукового дослідження.
Складність спостереження й аналізу обумовлена 
необхідністю фіксації всіх сторін навчально-вихов-
ної діяльності, поведінки педагога й учнів, а також 
умов і результативності педагогічної діяльності. 
Більш того, сприймане необхідно одночасно осмис-
лити, класифікувати й оцінити, передбачити мож-
ливі, більш доцільні за даних обставин рішення, на-
мітити рекомендації вчителю, який проводить урок.
Усі спостереження необхідно фіксувати в прото-
колі (задачі і предметний зміст уроку, організація і 
застосовувані методи навчання і виховання, дозуван-
ня навантажень і їхній вплив на учнів, поводження 
педагога й учнів, характер і результати їхніх дій і т.і.).
У процесі спостереження важливо охопити, по 
можливості, всі сторони педагогічного процесу, 
передбачені відповідними темами, що вивчають-
ся на уроці (підготовленість педагога до уроку, ор-
ганізація навчально-виховної роботи, дотримання 
дидактичних принципів й ін.). При цьому реальна 
повнота, цінність спостережень і записів будуть за-
лежати, з одного боку, від фактичного змісту прове-
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деного уроку, а з іншого боку — від уміння виділяти 
в сприйманому найбільш істотне. Що стосується 
наступного аналізу, то необхідно осмислити не 
тільки те, що фактично відбулося на уроці, але і те, 
до чого прагнули, що повинно і могло відбутися 
в заданих умовах.
З метою раціональної організації спостережен-
ня й аналізу уроку пропонуються зразкові схеми, 
які можна використовувати як орієнтир, що вказує, 
на які сторони уроку потрібно звернути увагу.
План педагогічного спостереження  
за уроком фізичної культури
Підготовленість учителя до уроку
Підготовленість педагога до майбут-
нього уроку частково визначають шляхом поперед-
нього вивчення плану, записів у класному журналі 
про проходження навчального матеріалу і поточної 
успішності учнів. У разі потреби окремі питання 
з’ясовують у короткій бесіді з учителем. Вирішаль-
ним є спостереження за його діями в процесі уроку.
Найбільш істотним у визначенні підготовле-
ності педагога до уроку вважається виявлення на-
ступних моментів:
А. Наявність плану уроку і правильне його 
оформлення.
Б. Визначення задач уроку.
Відповідність намічених задач програмним ви-
могам (загальношкільним задачам фізичного вихо-
вання, навчальним вимогам даного класу). Ступінь 
конкретизації задач; відображення в них логічно-
го зв’язку з попереднім уроком; ступінь повноти і 
розмаїтості задач з погляду вимог усебічного, гар-
монійного виховання; можливості рішення наміче-
них на даний урок задач; їхнє мотиваційне значен-
ня (спонукання школярів до навчання, подолання 
труднощів, переконання їх у важливості досліджу-
ваного, підвищення інтересу до уроку).
В. Розробка предметного змісту уроку.
Відповідність намічених засобів плану на се-
местр і задачам даного уроку; методична доцільність 
викладеної послідовності вправ в уроці; наявність 
переліку необхідного наочного приладдя і техніч-
них засобів, їхня повнота і методична цінність.
Г. Розробка методів і методичних прийомів 
навчання, виховання, організації й оцінки 
успішності учнів.
Відповідність наміченим задачам, особливостям 
учнів, умовам роботи; цінність з погляду усебічно-
го виховання особистості.
Д. Мовна і рухова підготовленість педагога.
Ясність і стислість мовного спілкування; пра-
вильність і чіткість команд, регулювання темпу 
рухів; дохідливість формулювань, вимог, правил; 
логічність і необхідна образність розповіді, бесіди 
про спортивну подію і т.п.; уміння користуватися 
інтонаціями голосу, жестом, мімікою й ін.
Технічна підготовленість до виконання рухів, 
прийомів підтримки і страховки; відповідність спор-
тивного одягу і взуття умовам проведення занять, 
вправам, які демонструються, естетичним і гігієніч-
ним вимогам.
Е. Підготовленість до уроку помічників.
Озброєність знаннями й уміннями організацій-
но-методичного характеру (знання призначення 
вправ і уміння правильно їх виконувати; знання 
помилок у техніці рухів і уміння їх виправляти, а та-
кож страхувати, надавати допомогу; знання правил 
гри, вимог до установки снарядів і ін.); наявність 
(чи відсутність) попереднього інструктування по-
мічників, його зміст.
Ж. Загальна оцінка підготовленості педагога 
до уроку.
Відповідність здійсненого на уроці наміченому 
в плані, уміння користуватися планом, ступінь вип-
равданості (чи невиправданості) допущених від-
ступів у задачах, змісті і методиці занять (з обліком 
сформованих у процесі навчально-виховної роботи 
реальних умов і ситуацій). Достатність (чи недо-
статність) виявлених у процесі викладання власних 
знань, рівня рухової культури і методичних умінь.
Навчальна діяльність вчителя й учнів
Основною задачею спостереження 
й аналізу по даному питанню є характеристика й 
оцінка організаторських здібностей, знань і умінь 
вчителя, який проводить урок. При цьому важливо 
уникнути захоплення лише зовнішньою стороною 
організаторських проявів, їхньою формальною 
ефективністю. Головним є визначення їхньої пе-
дагогічної доцільності, відповідність конкретним 
навчально-виховним ситуаціям і актуальним у да-
ний момент задачам навчання і виховання.
А. Організація матеріально-технічних умов. 
Попереднє прибирання місць занять, провітрю-
вання навчального приміщення; перевірка справ-
ності, установка і прибирання снарядів; розподіл і збір 
дрібного інвентарю; переміщення й установка важких 
снарядів. Забезпечення безпеки занять; приучення 
учнів, що займаються до дбайливого використання 
суспільного майна; виховання дисциплінованості, пе-
редбачливості, організованості, працьовитості, роз-
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виток естетичних почуттів, прагнення до високої 
культури виконання доручень і взаємин.
Б. Розміщення і переміщення учнів.
Доцільність обраних форм розміщення і спо-
собів переміщення для виконання чергових завдань 
з погляду забезпечення оптимальних просторових 
умов роботи (гарної видимості педагога, зручності 
виконання фізичних вправ, взаємо-спостереження 
учнів, огляду педагогом усіх учнів), а також економії 
часу. Виховна цінність застосовуваних перестрою-
вань (розвиток орієнтування в просторі і в часі, 
виховання естетичних почуттів, уваги, зібраності 
і ретельності). Дотримання вимог до проведення 
гімнастичних перестроювань і стройових вправ 
(у відношенні їхніх форм, командної мови).
В. Організація навчальної роботи.
Види організації навчальної роботи (фронталь-
ний, груповий, круговий, індивідуальний), їхні 
варіанти: одночасне виконання вправи і пов’язані 
з ними завдання у парах, трійках, коли один вико-
нує, а інший (або двоє) надає підтримку, страхує чи 
веде спостереження, оцінює, дає вказівки; позмін-
не виконання вправи «хвилями» по 4—6 чоловік 
(і більше) у залежності від наявності снарядів, дріб-
ного інвентарю, місця; потокове виконання впра-
ви — один слідом за іншим; варіанти кругової фор-
ми організації занять. Організація індивідуальної 
навчальної роботи учнів, використання її варіантів. 
Доцільність використаних форм організації занять, 
дотримання основних вимог до їхнього застосуван-
ня; рівень практичних умінь вчителя в організації 
навчально-виховної роботи й забезпечення належ-
ної її ефективності.
Г. Організація роботи відповідальних керів-
ників і виконавців (фізкультурних ор-
ганізаторів, чергових, капітанів команд, 
суддів, виконавців разових доручень, 
груповодів).
Ступінь підготовленості цих осіб до виконання 
своїх обов’язків, зміст і способи виконання дору-
чень, успішність їхньої діяльності.
Контроль і оцінка педагогом роботи помічни-
ків, забезпечення свідомого підпорядкування учнів 
відповідальним особам і своєчасної допомоги їм у 
скрутних випадках (із проявом при цьому необхідно-
го такту і люб’язності). Дотримання педагогом вимог 
періодичної зміни помічників. Виховні досягнення 
педагога в організації діяльності своїх помічників.
Д. Формування в учнів навичок свідомого 
аналізу рухових дій, самоконтролю і само-
оцінки навчальної роботи.
Достатність (чи недостатність) створюваних пе-
дагогом умов для самостійного ведення спостере-
жень, виконання вправ і прояву учнями розумової 
активності (визначення педагогом пріоритетних 
задач спостережень і самостійних дій учнів, виді-
лення необхідного для цього часу, повідомлення 
попередніх знань; організація умов діяльності уч-
нів, попередження можливих помилок).
Збереження педагогом керівної ролі в процесі 
самостійних дій учнів: контроль за їхніми діями, 
спонукання до самоконтролю, корекція самооцінок; 
своєчасна консультативна допомога, попередження 
помилкових дій, зосередження уваги на недостат-
ньо засвоєних характеристиках техніки рухів, на 
недоліках в орієнтовних діях і застосуванні засвоє-
них раніше знань і умінь; спільне з учнями форму-
лювання закономірностей навчання руховим діям, 
що виявляються в процесі рухової діяльності; виз-
начення правил парних і інших колективних дій, 
питань взаємоконтролю і критеріїв взаємооцінок; 
стимулювання і заохочення пошукових і творчих 
зусиль; підсумкова оцінка поводження учнів, само-
стійних дій і їхніх результатів.
Е. Забезпечення послідовності в навчанні.
При спостереженні й аналізі особливо важливо 
простежити в процесі уроку, як зміст навчання (те, 
чому і як навчає педагог, і як навчаються його учні) 
дійсно перетворюється в реальні досягнення (кон-
кретні знання, уміння і навички, розуміння засвоєно-
го, приріст духовних і фізичних сил, рухових можли-
востей, поліпшення поведінки й ін.).
Ступінь відповідності основного змісту уроку 
програмним вимогам і навчальному матеріалу для 
даного класу. Достатність (чи недостатність) обліку 
наявних знань, умінь і навичок в учнів при призна-
ченні чергових завдань.
Забезпечення зв’язку нового матеріалу з пройде-
ним на попередніх уроках, логічність зв’язку основ-
ної вправи з підготовчими і підвідними; обґрунто-
ваність послідовного акцентування на окремі задачі 
навчання; наявність і своєчасність перевірки якості 
засвоєного, достатність зусиль по усуненню вияв-
лених недоліків, помилок; обґрунтованість закріп-
лення позитивних досягнень, забезпечення міцності 
засвоєного; доцільність запропонованих домашніх 
завдань.
Ж. Реалізація вимог доступності навчання.
Дотримання основної установки сучасної ди-
дактики — забезпечення посильності завдань при 
високій напрузі сил і здібностей у зв’язку з подо-
ланням труднощів навчальної робота, доцільність 
і результативність запропонованої педагогом міри 
інтелектуальних, вольових і фізичних зусиль, обу-
мовлених складністю завдань, навчального матеріа-
лу і конкретних навчальних дій, а також необхід-
ною інтенсивністю і тривалістю навчальної роботи; 
ступінь обліку стану здоров’я учнів.
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Увага педагога до організації оптимальних умов 
навчальної діяльності і реалізації пізнавальних 
можливостей учнів.
Уміння забезпечити продумані переходи від 
більш відомого, цікавого і захоплюючого, від більш 
простого — до нового, що не стало ще особистою 
потребою, до більш складного, важкого, мало емо-
ційного, стомлюючого; уміння вносити в напруже-
ну роботу елементи необхідного відволікання, пе-
реключень, заспокоєння, тимчасового відпочинку 
чи відновлення уваги, регуляції дихальної і серце-
во-судинної функції, нової мотивації необхідних 
напруг.
З. Забезпечення індивідуального підходу до 
учнів.
Облік педагогом вікових і статевих розходжень 
між хлопчиками і дівчатками при визначенні нав-
чальних завдань і навантажень, виборі методич-
них прийомів навчання і виховання, організації 
й оцінці навчальної діяльності; увага до рівня під-
готовленості, інтересів, можливостей окремих груп 
класу й учнів.
Стимулювання і послідовний розвиток індиві-
дуальних здібностей учнів, підтримуванням твор-
чої ініціативи, тактовне усунення недоліків у фізич-
ному розвитку, рухових проявах і поведінці; уміння 
сполучити колективне навчання основам техніки 
рухів і застосування їх у різних умовах з індивіду-
алізованим освоєнням деталей техніки і варіантів 
рухових дій.
Конкретні досягнення в диференціації й індиві-
дуалізації навчальних завдань, прийомів педагогіч-
них впливів на уроці; уміння забезпечувати в ці-
лому колективний характер навчання і відповідні 
виховні впливи на взаємини і поведінку учнів.
Висновок і пропозиції по уроку
Загальна характеристика уроку і пе-
дагога. Ступінь рішення намічених задач уроку, за-
гальний рівень виховних, загальноосвітніх і розви-
вальних досягнень педагога (високий, задовільний, 
низький). Головні недоліки і помилки, допущені в 
методиці навчання і виховання.
Особисті достоїнства педагога (зовнішній виг-
ляд, уміння триматися, вимогливість, рішучість і 
послідовність у діях, витримка, такт); розуміння ді-
тей, знання навчального матеріалу, методів навчан-
ня і виховання; уміння орієнтуватися в обстановці, 
навчальних ситуаціях і поводженні дітей, опера-
тивно застосовувати свої знання й уміння, твор-
чо переборювати труднощі, які негадано виник-
ли. Найбільш істотні недоліки педагога; виявлені 
пробіли в знаннях, практичних уміннях, недоліки у 
відносинах з учнями. Загальний професійно-педа-
гогічний рівень педагога.
Схема  
педагогічного аналізу уроку 
фізичної культури
Загальні відомості: вид уроку, контин-
гент, місце занять, учитель
1. Зміст уроку
1.1. Конспект уроку:
а) відповідає вимогам — 6;
б) містить недоліки — 3.
1.2. Планування задач уроку:
а) конкретне — 5;
б) загальне — 2.
1.3. Відповідність програмі:
а) повне — 4;
б) часткове — 3;
в) невідповідність — 2.
2. Організація уроку
2.1. Підготовленість місця занять і спортінвен-
тарю:
а) відповідає вимогам — 4;
б) не відповідає вимогам — 2. 
2.2. Структура уроку, чіткість організації:
а) раціональна — 4;
б) нераціональна — 3.
2.3. Поводження учнів:
а) зразкове — 4;
б) задовільне — 3;
в) незадовільне — 2.
2.4. Щільність уроку:
а) висока — 5;
б) середня — 3;
в) низька — 2.
2.5. Фізичне навантаження:
а) оптимальне — 5;
б) середнє — 3;
в) мале — 2.
2.6. Розміщення учнів:
а) раціональне — 4;
б) нераціональне — 3.
3. Навчальна діяльність учнів
3.1. Готовність до занять:
а) гарна — 4;
б) погана — 2.
3.2. Відношення учнів до виконання завдань 
викладача:
а) старанне — 5;
б) недбале — 2.
3.3. Увага учнів:
а) зосереджена — 4;
б) розсіяна — 3.
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3.4. Ступінь усвідомлення дій:
а) достатня — 4;
б) недостатня — 3.
3.5. Взаємодопомога, страховка:
а) виявляється постійно — 5;
б) виявляється рідко — 3.
4. Методика навчання й особистість учителя
4.1. Диференціація навчання:
а) індивідуальні особливості учнів врахову-
ються — 5;
б) диференційований підхід не застосовується 
— 3.
4.2. Показ вправ:
а) зразковий — 4;
б) невпевнений — 3;
в) з помилками — 2.
4.3. Облік успішності:
а) мається, доводиться до відома учнів — 4;
б) мається, але не доводиться до відома учнів 
— 3;
в) відсутня — 2.
4.4. Манера ведення занять:
а) жива, захоплююча — 5;
б) спокійна, розмірна — 4;
в) пасивна, нудна — 2.
4.5. Командний голос:
а) чіткий — 4;
б) невпевнений — 3.
4.6. Правильність термінології:
а) безпомилкова — 4;
б) незначні помилки — 3;
в) грубі помилки — 2.
4.7. Стиль спілкування:
а) демократичний — 4;
б) автократичний — 3;
в) ліберальний — 2.
4.8. Попередження травматизму:
а) здійснюється правильно — 5;
б) маються недогляди — 2.
4.9. Підведення підсумків уроку:
а) здійснюється — 4;
б) не здійснюється — 2.
4.10. Домашні завдання:
а) застосовуються — 5;
б) не застосовуються — 2.
5. Реалізація задач уроку
5.1. Реалізація освітніх задач:
а) виконані цілком — 40;
б) виконані частково — 30.
5.2. Реалізація виховних задач:
а) здійснені успішно — 30;
б) здійснені частково — 20.
Рекомендується наступна шкала для визначен-
ня загальної оцінки уроку: відмінно — більш 180 
балів; добре — 179—150; задовільно — 149—120; 
погано — менш 120 балів.
Дана методика визначення ефективності уро-
ку досить об’єктивно відбиває якість педагогічної 
діяльності вчителя. Кількість вимог у схемі можна 
змінювати в залежності від особливостей навчаль-
но-виховного процесу.
В окремих випадках повний аналіз уроку можна 
не робити, а обмежитися тільки розбором і пора-
дами по окремих частинах і методам уроку. При 
цьому варто мати на увазі, що аналізувати якусь 
частину уроку ізольовано, тобто поза зв’язком з 
іншими його частинами, не можна, тому що урок 
являє собою єдиний цільний процес. Аналіз якої-
небудь частини уроку чи сторони діяльності вчите-
ля можливий тільки на тлі всього уроку.
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